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			Programme entraînement  Intensité C2- 1
Thème Travailler :  lntensité
Durée : 1 H  40maxi 
[bookmark: _GoBack]Ex de Parcours : 
????
A définir 

Exercice à réaliser :
Augmenter progressivement la cadence de pédalage 
De moyen à très intense


1 Echauffement :   ……………….30 min ……………… KM : 


2 Exercice Intensité 

10 min à 60 RPM
3 min de récup
10 min à 80 RPM
3 min de récup
10 min à 100  RPM

3 Récupération 30 min
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